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DINI SURYA RAMDANI 
“MANFAAT LATIHAN JOGGING DAN BERSEPEDA TERHADAP NILAI 
VO2 MAKSIMUM ” 
(Dibimbing oleh: Wahyuni, SSt, FT., M.Kes, dan Dwi Kurniawati, SSt, FT) 
 
VO2 Maks adalah konsumsi oksigen maksimal atau oksigen maksimum 
yang diambil saat berlatihan atau kapasitas aerobik dan merupakan kapasitas 
maksimum tubuh individu untuk memanfaatkan oksigen selama latihan, hal ini 
menunjukkan bagaimana keadaan  sistem kardiovaskular. Fisioterapi adalah salah 
satu praktisi yang sering menjumpai pemeriksaan dan kondisi dalam hal tersebut. 
 Ada dua latihan yang akan dikorelasikan dalam penelitian ini, yaitu 
jogging dan bersepeda. Jogging ialah lari yang bukan kompetitif, terutama untuk 
kesehatan dan kebugaran, karena jogging merupakan latihan aerobik, maka 
terutama bermanfaat untuk menigkatkan dan mempertahankan kesehatan dan 
kebugaran dari jantung, paru-paru, perdaran darah, otot-otot, dan sendi tungkai. 
Bersepeda merupakan latihan aerobik. Pada latihan ini berat badan tidak ditunjang 
(karena melakukannya sambil duduk). Oleh karena itu bersepeda di anjurkan bagi 
mereka yang kegemukan, terutama bermanfaat untuk mempertahankan dan 
meningkatkan kebugaran dari jantung, paru-paru, peredaran darah, otot dan sendi 
dari tungkai. 
Penelitian ini dilaksanakan melalui Observasi dengan design One Shot 
Study, dimana melakukan observasi dan pengukuran variabel sekali dan sekaligus 
pada waktu yang sama.. Populasi dalam penelitian ini adalah semua anggota 
komunitas sepeda Fixie Solo dan komunitas Jogging UNS,  Sampel jogging dan 
bersepeda sebanyak 38 orang. Kedua kelompok sampel tersebut akan diukur nilai 
volume oksigen maksimumnya, dan  kemudian dianalisa dengan uji statistik.  
Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney, diketahui adanya perbedaan nilai 
VO2 maks antara latihan jogging dengan latihan bersepeda (p=0,020). 
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DINI SURYA RAMDANI  
“THE ADVANTAGES OF JOGGING TRAINNING AND BICYCLE 
TOWARD VALUE VO2 MAXIMUM”.  
(Guidance by: Wahyuni, SSt, FT., M.Kes, and Dwi Kurniawati, SSt, FT).  
 
VO2 maximum is consume of oxygen maximum or oxygen maximum 
which taken from training or capacity aerobic and it’s capacity body maximum to 
used oxygen when training, It is showing how the condition of cardiovascular 
system. Physiotherapy is kind of practicing which often show on checking and 
condition on the moment.  
There are two training which have correlation on this research, it’s are 
jogging and cycling. Jogging is small running which not competitive, especially to 
healthy and refreshing, because jogging is kind of training aerobic, so it’s 
especially to increase and keep our health and refreshing of our heart, lungs, 
circulation of blood, muscle and leg. Cycle is kind of training aerobic. On this 
training, weight it’s not supported (because it’s doing on  seat). Because of that 
cycle is support on them which have obesities, especially it have advantages to 
keep and increase refresh from hearth, lungs, blood circulation, muscle and leg.  
This research doing on observation with design one shot study, where  
observe and measure variable on one way and it doing on the same time 
correlation. The population on the research are all of members on fixie Solo cycle 
and Jogging community on UNS, Sample of jogging there are 38 persons. Twice 
of those groups sample will be measured about the value oxygen maximum and 
the analyze with statistic testing.  
According result of Mann-Whitney test, we know that there are difference 
of value VO2 max between jogging and cycle training (P=0.020).  
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